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ABSTRAK 
PERILAKU REMAJA OBESITAS DALAM UPAYA PENURUNAN 
BERAT BADAN DI SMAN 3 PONOROGO 
 
Oleh : Riris Ermawati 
 
 Obesitas merupakan suatu masalah rumit yang sering kali dihadapi remaja.  
Prevalensi obesitas di kalangan remaja sangat tinggi mengingat gaya hidup yang 
modern membuat aktifitas menjadi berkurang, sehingga diperlukan suatu upaya 
untuk menurunkan berat badan agar tidak timbul dampak buruk bagi kesehatan. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perilaku remaja obesitas dalam upaya 
penurunan berat badan. 
 Desain penelitian ini menggunakan deskriptif, dimana populasinya adalah 
seluruh siswa SMAN 3 Ponorogo yang mengalami obesitas sejumlah 35 
responden. Teknik pengambilan menggunakan purposive sampling.  Besar sampel 
sejumlah 32 responden. Pengumpulan data menggunakan instrumen penelitian 
yaitu angket yang telah dibagikan kepada siswa di SMAN 3 Ponorogo berisi 
perilaku remaja dalam upaya penurunan berat badan, dan dianalisa menggunakan 
skor T. 
 Dari hasil analisa  32 responden, berdasarkan pernyataan positif  dan 
negatif  hasil yang diperoleh didapatkan perilaku positif sebesar 22 responden 
(68,8%), sedangkan remaja dalam upaya penurunan berat badan berperilaku 
negatif sebesar 10 responden (31,2%). 
 Dalam upaya penurunan berat badan diperlukan suatu cara yang sehat 
untuk mencapai tubuh yang ideal tanpa mengganggu kesehatan remaja. Upaya 
diet yang sehat haruslah diperhatikan kebutuhan nutrisi, aktivitas yang cukup. 
Sehingga diperlukan perilaku remaja yang mengalami obesitas yang sehat dalam 
upaya penurunan berat badan. 
 
Kata kunci : perilaku, remaja, obesitas, upaya penurunan berat badan 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
ABSTRACT 
 
ADOLESCENT BEHAVIOR OBESITY TO EFFORT WEIGHT LOSS 
IN SMAN 3 PONOROGO 
 
By: Riris Ermawati 
 
 
 Obesity is a complex problem that is often faced by adolescents. The 
prevalence of obesity among adolescents is very high considering that the modern 
lifestyle activities to be reduced, necessitating an effort to lose weight does not 
arise for adverse effects to health. This study aims to determine the behavior of 
adolescent obesity in weight loss efforts. 
 This study design is descriptive the study population is all students SMAN 
3 Ponorogo who are obesity totaling 35 respondents. Using with purposive 
sampling technique. The large sampel 32 respondent. Data collection using a 
questionnaire that have been distributed to students at SMAN 3 Ponorogo 
contains adolescent behavior in to efforts weight loss, data analysis using a score 
T. 
 From result the 32 respondents of the study, based on the positive and 
negative statements obtained results 22 respondents (68.8%)  had behavior 
positive, whereas adolescents in efforts weight loss 10 respondents (31.2%) had 
behavior negatively.  
 In weight loss efforts need a healthy way to achieve the ideal body without 
disturbing adolescent health. Efforts should be considered a healthy diet 
nutritional needs enough activity. So that the required behavior of adolescents 
who are obese are in a healthy efforts weight loss. 
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Motto 
 
“Impian, Cinta, dan Kehidupan.Sederhana, tapi luar 
biasa..Ada dalam diri setiap manusia jika mau 
meyakininya “ 
 
 
Jangan buang waktumu hanya untuk menunggu 
sesuatu yang tidak pasti. Hidup ini butuh kepastian, 
bukan hanya angan pun harapan. 
 
 
Tantangan terbesar bukan saat kita menghadapi 
kesulitan tapi saat kita melawan kemalasan dan 
keluhan diri kita sendiri.. 
 
 
Sukses tidak datang dari apa yang diberikan oleh 
orang lain, tapi datang dari keyakinan dan kerja  
keras kita sendiri. 
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